Traningsupplagg 8-9ar

Driva

Lek - 10min
Fardighetstraning - 15min
Spelovning — 15-20min
Fardighetsdvning — 15min
Koordination

Tips!

For att fa spelarna att na 6nskat syfte:

Lat spelarna upptéacka hur de kan lyckas — berém nar de gor det beteendet du vill se
Forklara hur spelarna kan na onskat beteende — berém néar de lyckas

Visa hur spelarna kan gora for att na onskat beteende — berém nér de lyckas
Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berém!
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Lek - Tom och Jerry

Vad?

Lek

Syfte:

Oka spelarnas spelforstaelse genom att fi spelarna att titta upp och vrida pa huvudet och hitta fria ytor
att ta sig till.
Fa okad gliddje och fa béttre lagsammanhéllning och 6ka spelarnas trygghet

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Driva
e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik
e Tempovaxlingar e Samarbete
Organisation

12 barn, yta 20 x 20m, yta i mitten av kvadraten 5x5m, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Alla bollar ligger i mitten av ytan, En eller tvd spelare dr katten Tom som vaktar bollarna. De andra
spelarna dr musen Jerry som har en vist som svans bak i byxan och delas in i tva lag.

Det giller for Jerry att himta bollarna i mitten och ta de tillbaka bakom sin linje utan att bli tagna av katten
Tom. Man blir tagen genom bli av med svansen.

Om man blir tagen fir man ldmna tillbaka en av lagets bollar till ytan i mitten. Man kan inte bli tagen
bakom sin linje eller i ytan ddr bollarna ligger. Det lag som har flest bollar nér bollarna i mittenytan &r slut
vinner.

Stegring
Spelarna fér inte ta upp bollarna i hinderna utan maste driva tillbaka.




Fardighetsovning - Driva

Vad?

Speluppbyggnad - Driva

Syfte:
Utveckla spelarnas i att driva bollen for att kunna ta sig framat med boll pa effektivt sétt.
Ova p4 att hitta fria ytor

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Driva
e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik

Organisation

12 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Dela ytan i tva rektanglar.

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeln.
(ge spelarna olika instruktioner nér de driver, t.ex. vilken fot de driver med eller om de ska driva med
insidan/utsidan) (Berdm nér de gor 6nskat beteende)

Vid signal byter barnen rektangel. (Berdm de barn som anvénder de fria ytorna pa ett effektivt sitt)

Stegring
Gor 4 kvadrater med 3 barn i varje.

Vid signal fran dig byter barnen till en annan kvadrat. (Berdm de barn som anvinder de fria ytorna pa ett
effektivt sitt)

Anvind olika metoder som signal, s& spelarna far anvénda olika sinnen. T.ex. visselpipa, halla upp véstar i
olika férger



Spelovning (smalagsspel) - Driva

Vad?

Speluppbyggnad - Driva

Syfte:

Utveckla spelarnas 1 att driva bollen for att kunna ta sig framat med boll pa effektivt sétt.
Ova p4 att hitta fria ytor

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
e Driva e Tabollen

e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik

e Samarbete

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 30 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3.

Lagen gér mal genom att driva bollen dver motstdndarnas kortlinje
(Berom nér spelarna anvander sig av fria ytor och néir det driver tekniskt ritt)



Fardighetsovning - Driva

Vad?

Speluppbyggnad - Driva

Syfte:
Utveckla spelarnas i att driva bollen for att kunna ta sig framat med boll pa effektivt sétt.
Ova p4 att hitta fria ytor

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Driva e Tabollen

e Spelforstaelse
Fotbollsfys Taktik

e Samarbete

Organisation

Spelare, bollar, yta 10x15m.

Anvisningar
Spel 1 mot 1. Bada spelarna har tre sma mal pa motstandarens linje dér de goér mal.

Mal gors genom att driva bollen genom nagot av motstandarnas mal.
(Berém nir spelarna anvénder sig av fria ytor och nér det driver tekniskt rétt)

Progression - 2 mot 2
Samma 6vning men spela 2 mot 2.



Koordinationsovningar med boll
Vad?

Fotbollskoordination

Syfte:

Oka spelarnas koordination — for att fa bittre rorlighet, synkande kroppsdelar och minska skador

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Koordination

Organisation

Obegrinsat antal spelare. Tydlig yta utifran antalet spelare

Anvisningar

1. Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika kroppsdelar — hinderna, huvudet,
knéna, vristerna och fotsulorna.

2. St bredbent och for bollen runt huvudet, magen-ryggen och benen-knéna.

3. Anvind bollen som en ”penna” och skriv dittnamn genom att rulla bollen pa marken. (Sta
upp om det gar)

4. Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

5. Sta med fotterna néra varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta
vid sidan om kroppen.

6. Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa
hogt som mojligt.

7. Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

8. Spring baklénges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.



